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在为前提的 ,没有健康的生命 ,人的活动就要受到限制 ,甚至造成失败。所以 ,健康问题引起人们的
关注 ,这是很正常的。尤其在现代社会中 ,随着经济水平的提高 ,人们更加重视生活质量。如何才算
是健康 ? 怎样才能达到健康的目的 ? 健康问题与社会文化到底存在着什么关系 ? 如果我们考察中
国古代思想家的诸多论述 ,就会发现其中蕴含着相当丰富的文化资源。例如 ,作为宋明理学集大成
者的朱熹 , 他的许多言论就相当值得我们注意。读过朱熹文集以及他与学生交谈的言论记录的人














摘 要 :本文首先考察朱熹身心健康思想形成的原因 ,作者认为朱熹之所以在健康问题上提出了许
多有价值的思想 , 这与当时儒佛道三教相互融合的历史背景密切相关 , 同时也与他个人的经历有关。其
次 , 作者分析了朱熹身心健康思想的主要内容。作者指出朱熹身心健康思想是以其生死观、性命论为根
基的。朱熹在吸纳和总结历史上儒佛道养生思想的基础上 , 形成了一套养生法度 , 他以道德修养作为身
心健康的重要门径 ,以为养生重在顺道、持中、主静、宜时。朱熹的养生思想是他心性哲学的逻辑表现 ,也
是一种实践的体现 ,在当今竞争日益激烈的社会中具有深刻的启迪意义。
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为碰撞 ,乃至相互交融。尤其在宋元时期 ,其相互交融的特点体现得更加明显。在这段历史时期中 ,
儒、佛、道三家虽然既相互批判以维护各自立场 , 又相互吸收其他各方的优点和长处 , 以求为我所
















儒家思想的维护者 ,却也好佛、道之学。这一切说明 :朱熹受佛、道思想的影响 ,乃具有特殊的家庭










孔子注重保护身心健康 ,主要表现在关注饮食的情况。例如《论语 ·乡党》中说 :“食不厌精 ,脍
不厌细。食　而　 ,鱼馁而肉败 ,不食。色恶 ,不食。臭恶 ,不食 ,失饪 ,不食。不时 ,不食。割不正 ,
不食。不得其酱 ,不食。肉虽多 ,不使胜食气。⋯⋯沽酒、市脯 ,不食。不撒姜食 ,不多食。”我们从
中可以看出孔子对不食的种种情况作了详细的规定 ,尤其值得一提的是他的“不时 ,不食”与“不多




的精神 , 孟子在养气的时间性及其功效等方面形成了自己独特的见解 , 他认为一日一夜有十二时 ,
应该注意养“平旦”之气 , 并且不要拔苗助长 ⑤, 而应该使之自然发生 , 这说明孟子对于养生不仅进
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性命论紧密联系在一起的。朱熹认为 ,天道流行 ,化生万物 ,人的生命属于万物之一类 ,所以也是天
道的产物。在朱熹看来 ,天道不仅是人的生命来源 ,而且也决定人的生死 :“天道流行 ,发育万物 ,有
理而后有气 ⋯⋯人得之以有生。”⑥朱熹所谓天道 ,就是阴阳交感变化的理则。天地万物因有阴阳 ,
故能和合化生。在此过程中 ,理与气相结合 ,产生人的生命。他说 :“天以阴阳五行 ,化生万物 ,气以
成形 ,而理亦赋焉。”⑦这样 ,人的生命便包括两部分 ,一是由气构成的形体部分 ,二是由理构成的非
形体部分 ,两者结合起来 ,构成生命。他进一步指出“人之所以生 ,理与气合而已。”⑧就气而言 ,气聚
而成身形 ,气散而身无 ,生命没有寄托 ,从而便亡了 :“气聚则生 ,气散则亡。”⑨若就理而言 ,有理则
生 ,无理则死 :“所得之理既尽 ,则是物亦尽而无有矣。”⑩就理气关系而言 ,此气之聚形成生命时 ,理
便在其中了。无理 ,则气难以成形 ;无气 ,理亦无所依托 ,这就叫做“天下未有无理之气 ,亦未有无气
之理。”λϖ
根据朱熹的思想范畴 ,若理气相分 ,则命亡人死。可见 ,朱熹讲命 ,实际包括“气命”(身) 、“理
命”(理构成命的部分) ,且二者是不能相离的。
何谓“理命”?朱熹在其性命论中对这一问题进行探讨。他说 :“理在人心 ,是之为性。性如心之
田地 ,充此中虚 ,莫非是理而已。心是神明之舍 ,为一身之主宰。性便是许多道理 ,得之于天而具于
心者。发于智识念虑处皆是情 ,故曰‘心统性情’也。”λω理落户于人心为性 ,性发而生为情 ,心为性情
之主宰 ,故心一为性 ,一为情 ,二者同具于心。如果我们结合朱熹理学特征来看 ,便知理性之心实乃
道德之心 ;而由“喜怒哀乐 ,情也”的论断也可知情爱之心实乃精神意识和心理状态。这样 ,朱熹所
论之心实包括两个部分 :精神心理和道德品质 ,而且不论圣人或凡人都是具备此等内涵的。如此看
来 ,朱熹的身心观实含括了人的身体、道德之心和精神心理三大部分。




“人故当敬守其志 ,然亦不可不致养其气。盖其内外本末 ,交相培养 ,此则孟子之心 ,所以未尝必其
不动 ,而自然不动之大略也。”λξ朱熹进一步指出养气的益处 ,认为养气首先有益于生命延长 :“死生
有命 ,当初禀得气时便定了 ,便是天地造化。只有许多气 ,能保之亦可延。且如我与人俱有十分 ,俱
已用出二分。我才用出二分便收回 ,及收回二分时 ,那人已用出四分了 ,所以我便能少延。”λψ通过调
养体内之气 ,温之养之 ,从而达到延命的目的。此外 ,养气也有益于改变一个人的气质特征 :“持养
之久 ,则气渐和 ,气和则温裕婉顺 ,望之者有意消忿解而无招　取怒之患矣。”λζ这就是说 ,养气能够
消解掉人身上的暴戾悲怒之气 ,很明显有益于人的身心健康。
朱熹的养气观并不是就养气而论养气 ,而是将之和养心放于一起来论述的 ,即气心兼养 ,有所
侧重 ,养心为主 ,养气为补。养气基于养心 ,也是为了培补心元 ;反过来 ,养心也有益于养气 ,使养气
事半功倍。因为心为气之主导 ,气顺则“舍宁”,心理安适顺畅而健康 ,否则便使心生疾病 :“人有病
心者 ,乃其舍不宁也。”λ{然就其轻重而言 ,养心重于养气 ,因为心是本 ,立本方能发用 ,人心健康 ,才
谈得上其他健康 :“此心泛滥无所收拾 ,将甚处做管辖处 ?其他用功总闲慢 ,须先就自心上立得定 ,决
不杂 ,则自然光明四达 ,照用有余。”λ|而在养心之中 ,尤重养道德之心 :“二者杂于方寸之间 ,而不知
所以以治之 ,则危者愈危 ,微者愈微 ,而天理之公 ,卒无以胜夫人欲之私矣。精则察夫二者之间而不
杂也 ; 一则守其本心之正而不离也。从事于斯 , 无少间断 , 必使道心常为一身之主 , 而人心每听命
焉 ,则危者安 ,微者著 ,而动静云为 ,自无过不及之差矣。”λ}在这里 ,朱熹将道德健康纳入身心健康
的范畴 ,并认为道德之心的健康是人得以健康的根本点 ,只有保持道心中正 ,守之主一 ,危者才安。
概而观之 ,朱熹维护身心健康的基本结构是 :以养心为主 ,养气为辅 ,心气共养 ;而养心之中 ,又以养
道心为要。从中可以看出 ,朱熹的身心健康思想继承了中国传统中医学 (包括道教医学) 重视养气
养神的理论 ,而且更加突出道德之心的健康发展 ,这可以说是朱熹身心健康思想的突出特色。
朱熹在搭构好了身心健康思想的框架之后 , 进一步对达到身心健康的某些养生方法和养生原
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则作了详细的说明 ,其中不乏有真知卓见。
第一 ,养生顺“道”。朱熹认为人的生命来源于天道 ,生命的寿夭受天道决定。所谓天道 ,体现在
人体内便是阴阳二气异而不离、交而不争、感而且和的规律。人要想身心健康 ,缺阳不可 ,缺阴亦是
不成 ,所以既要养阴又要保阳。传统中医理论认为 ,人体是一个有机整体 ,它的一切组织结构可以
划分为相互对立又相互统一的阴阳两部分 ,大体来讲 ,身体上部属阳 ,下部属阴 ,体表为阳 ,体内为
阴 ,六腑为阳 ,五脏为阴 ;而各子系统之中又各分阴阳 ,如心有心阴心阳 ,肾有肾阴肾阳。所以《素问
·生气通天论》中说 :“阴平阳秘 ,精神乃治 ,阴阳离决 ,精气乃绝。”朱熹显然也认识到了这个道理 ,
他说 :“乾主始物而坤作成之 ⋯⋯盖凡物之属乎阴阳者 ,莫不如此。”λ∼即天下万物皆由乾造坤作而
产生 ,不能脱离阴阳二气而生性命。只有具阴且存阳 ,有柔又有刚 ,方能有利于身心健康 :“盖六阳
皆变 ,刚而能柔 ,吉之道也。”µυ纯阴无阳 ,纯阳无阴 ,皆致病 ,故非吉道。
阴阳二气在人体内并非静而不动 ,而是处于不停地交感变化之中 ,即 :“物之终始 ,莫非阴阳和
散之所为 ,是其为物之体 ,而物所不能遗也。”µϖ阴阳二气相交相应 ,不能相争相离 ,阴以养阳 ,阳以
养阴 ,二气的互养是通过交感完成的。二气交感则谓之通 ,只有气通才能无咎 :“泰 ,通也。为卦天地
交而二气通 ,故为泰。”µω“否 ,闭塞也 , ⋯⋯其占不利于君子之正道。”µξ这正如中医上讲的“通则不
痛 ,痛则不通。”所以养气势务必使二气相通 ,以此方能达道 ,与天地同寿 :“人法乾坤之道 ,至此则
可以为贤矣”,“可以与天地参矣。”µψ
第二 ,养生持中。“中”字之义 ,朱熹解释道 :“中者 ,不偏不倚 ,无过不及之名。”µζ细分析 ,“中”字
当包括一种整体观和平衡观 ,这是从其解释里可以直接看出的应有之意。其实 ,朱熹也确实认识到
了这两点。首先看整体观。中医讲求人体是一个有机整体 ,各部分处于相互联系相互影响之中 ,所
以诊断病因、辨证施治应从人的整体入手 ,不能只是头痛医头 ,脚痛医脚。朱熹谈养生也熟谙此理 ,
这从其“不偏不倚”论中可见分晓。无整体观便无法判断是否偏倚 ,养生之中 ,要纵观全局 ,知不足
与有余而后才能顺养生之道 ,所以朱熹讲 :“盖凡物皆有两端 ,如小大厚薄之类 ,于善之中 ,又执其两
端 , 而量度以取中 , 然后用之 , 则其择之审而行之至矣。⋯⋯此知之所以无过不及 , 而道之所以行
也。”µ{其次看其平衡观。平衡并非平均 ,“不偏不倚”之“中”不能作狭义理解 ,实应作“适宜”理解 ,当
强则强 ,当弱则弱 ,当有则有 ,当无则无 ,即应当根据实际的轻重缓急作恰当处理 ,使各方能各正其
位 ,故“中”有正位之义 ,“天地之道 ,所以长久 ,亦以正而已矣。”µ|在身心之中 ,心正主位 ,气正从位 ;
在一气中 ,阳气正其主位 ,阴气正其从位 ,如此方可健康 :“(阴)柔顺中正 ⋯⋯则正而吉矣”,“阴柔不
中正 ⋯⋯其占大凶。”µ}传统上讲“阴阳失调”,即指阴阳失位、失和 ,其结果就是伤身 ,故而祖国中医
将其作为病理病因来对待。
除以上二者之外 ,朱熹之“中”也可作动词用 ,意思为符合 ,引申出来便是随时随地符合实际情
况。朱熹讲“发皆中节 ,情之正也”,即喜怒哀乐当发则发 ,不应压制 ,也不要放纵 ,一切顺其自然最
好 ,此之谓“中节”,“中节”即为“宜”:“宜者 ,分明事理 ,各有所宜也。”µ∼这就是说 ,修养性情 ,不宜过




所讲的一段话 :“多思则神散 ,多忿则心劳 ,多笑则肺腑翻 ,多言则气血虚耗 ,多饮则伤神损寿 ,多怒
则腠理奔浮 ,多乐则心神邪荡 ,多愁则头面焦枯 ,多好则志气涣散 ,多机则志虑沉迷。”杨继州所罗
列的“十多”在本质上就是一种情绪上的躁动。为了消除这种躁动 ,以静养心是基本的门径。所以 ,
朱熹说 :“静 ,谓心不妄动。”νϖ所谓心不妄动 ,也便是指少思 ,少忿 ,少笑 ,少言 ,少饮 ,少怒 ,少乐 ,少
愁 ,少好 ,少机这几种心理状态。这几种静的心理状态对人的身心健康有莫大的好处。首先便可使
气理平和 , 达到养阳气的目的 :“安静以养微阳也。”νω心静还可以体察气行是否顺畅 , 情发是否中
节 ,气意相否相合。朱熹在注“致中和 ,天地位焉 ,万物育焉”时说 :“位者 ,安其所也。育者 ,遂其生
也。自戒惧而约之 ,以至于至静之中无以偏倚 ,而其守不失 ,则极其中而天地位矣 ;自谨独而精之 ,
以至于应物之处无少差谬 ,而无适不然 ,则极其和而万物育焉。”νξ心达至静方能微察万物而没有差
错 ,意行气随才益于身心健康。其实 ,“主静”之法主要是为了达到精神刚健和道德为善的。朱熹认
为 ,道德之心是否确立是人整体健康与否的首要标准。为此 ,要重视道德的操守 ,平时只有从其提
倡的正义、诚信道德出发 , 才能在主观上感到自己理直气壮、无所畏惧 , 如此内以养气时会气畅安
适 ,外以养身时无往而不利 ;否则气胜于心便有害。因为“孟子言志之所向专一 ,则气固从之。然气
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之所在专一 ,则志亦反为之动 ,如人颠踬趋走 ,则气专在是而反动其心焉。”νψ心受私气之役则无所
归往 ,不利于道心修养。故只有人心和乐主静 ,方能主气而使气行合意 ,益于健康。
朱熹还认为“主静”必须防止纵欲 , 只有这样才有利于培养刚健的精神意志和良好的道德修
养。所谓精神意志主要指自强不息的刚健精神 ,这是与人欲相对立的 :“刚 ,坚强不屈之意 ,最人所
难能者 ⋯⋯多嗜欲 , 则不得为刚矣。” νζ天德为刚 , 得自阳气 ; 人欲之私 , 得之阴气 , 多阴必损
阳 , 只有不过分纵欲 , 才不伤阳刚强健之气之神 , 故“君子法之 , 不以人欲害其天德之刚 , 则自
强而不息矣。”ν{同样地 ,良好的道德健康也是与过分的人欲对立的 :“好其言 ,善其色 ,致饰于外 ,务
以悦人 ,则人欲肆 ,而本心之德亡矣。”ν|内静以修德则德善而康 ,外求人欲则德亡而病。结合朱熹养
生持“中”的思想 ,我们可以知道 ,他并非不要人欲 ,而是告诫人们应当有合理的人欲 ,并用道心控制
人欲 ,而非人欲控制道心 ,这是我们需要说明的。
第四 , 养生宜“时”。朱熹在其所撰《周易参同契考异》中指明 :《周易参同契》一书“本不为明
《易》,姑藉纳甲之法 ,以寓其行持进退之火候异时。”ν}所谓“行持进退之火候异时”无非是指内丹修
炼时的“功用之早晚”,“功用之进退”。这一思想在其书中体现得非常明显 ,无论是一日之火候 ,一
月之火候 ,还是一年之火候 ,都是“明阳气之消息。”例如他说 :“一息之间 ,便有晦朔弦望。上弦者 ,
气之方息 ,自上而下也。下弦者 ,气之方消 ,自下而上也。望者 ,气之盈也 ,日沉于下而月圆于上也。




封象 ,暗含养气“守时”循令的观点。如释《大壮》卦为二月之卦时 ,认为此卦象为四阳盛长 ,而阴渐
衰退 ,这就说明二月养气当以促阳生长为主。又如释《遁》卦为六月之卦 ,此卦之卦象为二阴浸长 ,
阳当退避 ,如此顺时养气才吉。这说明炎夏六月 ,养气主在养阴 ,不宜强以养阳。至于象征十一月的
《复》卦 , 此时一阳初生 , 当以保养 , 但由于这一段时期阴气长盛 , 故不可强抑阴气 , 当顺其自然而
养。进入十二月 ,为《临》卦象 ,即二阳浸长以逼于阴 ,此说明十二月养阳有所长 ,但阴仍强于阳 ,也
不可使阳强与阴争而致病。如此循环无有终始。从这里可以看出 ,养气确与时令有关。冬季极冷 ,
属阴 ,体内当需养阳气以防止阳灭而成独阴 ,因为阴阳失调必然致病 ,但也不可以强以养阳。春天
万物萌动 ,阴退阳长 ,是养阳的时机 ,故应抓紧养阳气。而夏天则成阳盛之极 ,也是阴弱之极 ,此时
务以小心养阴气 ,防止阴灭而成独阳 ,但也不可强以养阴。到了秋天 ,当是阴长时机 ,不能使阳强与















内丹修炼、身心养生的思想 ,可见受朱熹身心健康思想影响颇深。总之 ,就朱熹生前创建书院 27 所、
正式收徒 378 人来看 ,朱熹之学可谓影响深远。由此我们可以得出这样一个结论 :朱熹思想在传给
后来儒者的同时 ,也捎带着将隐于其中的身心健康思想注入于他们身上。
除了对后来的儒家学者有影响外 , 朱熹的思想也深刻地影响于道家与道教学者。如宋末元初
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文化的一种资源 ,自然也是可以加以发掘应用的。通过考察与思考 ,笔者受到如下一些启迪 :






身体的同时 , 更应拥有一个健康的灵魂。只有树立一个积极的美善人生目标 , 并为之不懈努力奋




第二 ,对达到身心健康的方法 ,也要有广泛的理解。朱熹提倡养生应该顺自然之道 ,不可强制
地追求所谓的身心健康 , 这有力地批驳了那些妄图通过非自然手段以求延生不病的错误思想。在








怎能算是健康的人生 ?如何应对社会日新月异的变化 ,如何在竞争面前坦然面对并不为之所累 ,朱
熹的“主静”养生法无疑可以通过时代的解读而加以应用。
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103、71 页。
⑧《朱子语类》卷四 ,第 65 页。
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ν∼ ου朱熹撰 :《周易参同契考异》,天津古籍出版社 1988 年版 ,第 22、74 页。
